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kÅj cÆÇ‹ thœ¡if¡F ï‹¿aikahj ïa‰if kUªJfshd ïa‰if czîfŸ, e‹Ü®, bt¥g«,

öa¡ fh‰W ïÅa ïa‰if¢ NHš M»ait ïašghfnt bj‹ÅªâahÉš mikªâUªjd. ïa‰if czî

kUªJfshd fhŒfŸ, fÅfŸ, »H§FfŸ, bfh£ilfŸ ngh‹wit bj‹ÅªâahÉš »il¤jd. Kjš kÅj

ïd« njh‹¿a ïby_Çah¡ f©l¤âšjh‹, kU¤JtK« Kj‹Kjyhf¤ njh‹¿ÆU¡f nt©L«.

ïby_Ça¡ f©l¤âÈUªJjh‹ kÅj ïd« ãw ehLfS¡F¥ guÉÆU¡f nt©L« v‹gJ

MuhŒ¢áahs®fË‹ T‰whF«. mJnghynt jÄH®fË‹ kU¤JtK« ãw ehLfS¡F ï§»UªJjh‹ guÉ

ntW ntW bga®fis¤ jh§» Ã‰»‹wd. jÄHf¤âš Rkh® 20,000 M©LfS¡F K‹ghfnt fšt«,

m«Ä, FHÉ ngh‹w kUªJ miu¡F« fUÉfŸ ga‹gL¤âaj‰fhd rh‹WfŸ »il¤JŸsd. MÇa®

ïªâahÉš EiHtj‰F K‹ghfnt ïU«ò, br«ò, btŸË, bgh‹ v‹w ehštif cnyhf§fS« jÄHf¤âš

ga‹gh£oš ïUªJ tªJŸsd. g©il¡fhy« bjh£L ï‹Wtiu kU¤Jt cy»š ga‹g£L tU« ‘gŠR’

jÄHf¤âš cUthdJ. Kj‹ik¤ njh‰wK« _¤j ehfÇfK« bfh©l jÄH®fns kU¤Jt¤ JiwÆY«

K‹ndhofshf ïUªJŸsd® v‹gJ bjËth»wJ.

ïa‰if czî Kiw

Mâ kÅjÅ‹ czîfŸ ïa‰ifÆš »il¤j fhŒ, fÅ, »H§F, bfh£il tiffns! irt cznt
mtD¡F K¡»a czthf ïUªjJ. mit kÅjÅ‹ Kjš ehfÇf¤ bjh£oyhd bj‹Åªâa¥ gFâÆš
Vuhskhf¡ »il¤jd. ïa‰ifÆš »il¡F« ï›tif czîfis¢ Ritgh®¤J, ïÅ¥ò, Jt®¥ò, fh®¥ò,
fr¥ò, òË¥ò, ct®¥ò vd mWtif¥gL¤âat‹, mt‰iw É»jh¢rhu¥go fyªJ©Q« tÊtiffisí«
mt‰iw¥ g¡Ftkhf ntfit¤J¢ rik¤J c©Q« E£g¤ijí« f‰W¡bfh©lh‹.

fhy¥ngh¡»š clÈš cŸs e¢R¡»UÄfis¡ bfhšY« M‰wYila gH¢rhWfŸ (mÄy§fŸ)
clšey¤J¡F Äfî« V‰wit v‹gijí«, ÑiufS« gH§fS« clš ts®¢á¡F ï‹¿aikahjit
v‹gijí« cz®ªjh‹. ï‹iw¡F« Tl mªjkhÅš thG« Mâ¡FofŸ btW« nj§fhia k£Lnk
czthf¡bfh©L thœªJtU»‹wd® v‹gJ F¿¥ãl¤j¡fjhF«.

gHªjÄHÇ‹ m¿Éaš k‰W« kU¤Jt áªjidfŸ

á¤j kU¤Jt«
njh‰w¡»uk MuhŒ¢áí« kU¤Jt
tuyhW« - clš TWfŸ k‰W«

clš j¤Jt«
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ï¤jifa ïa‰if¤jhtu czîfŸ »il¡f¥ bgwhj ïl§fËš mšyJ fhy§fËš Éy§F czit
ehlnt©oa mtáa« V‰g£ljhš; mt‰iw c©z¡ f‰¿U¡»wh‹. mj‹ã‹ Éy§Ffis nt£ilahL«
braÈš <Lg£oU¡»wh‹. Éy§Ffis ÉiuªJ nt£ilahl Éš, m«ò, <£ofis cUth¡»¡
bfh©oU¡»wh‹ v‹whY«, ïa‰if czî KiwfËš njhŒªJ Úiuí« czthf¡bfh©L, ÚnuhL fhŒ,
fÅ, bfh£il, »H§FfŸ, nt®fis¢ nr®¤J g¢irahfnth, ntfit¤njh c©l Mâ kÅj‹,
clšey¤â‰F V‰wJ vJ, x›thjJ vJ v‹gijbašyh« cz®ªâU¡»wh‹; cz®ªâU¡f nt©L«.

k©Âš fhz¥gL« _Èiffis Éy§Ffns kUªJfshf¡ bfhŸS« nghJ, Éy§FfisÉl
m¿Éš nk«g£l kÅj‹ _Èif¤ jhtu§fis MuhŒªJ, vªbjªj¡ F¿ Fz§fS¡F vitbait kUªJ
v‹gijbašyh« m¿ªâU¡f nt©L«. vdnt, bj‹ÅªâahÉš 20,000 M©LfS¡F K‹ng
ehfÇf¤Jl‹ thœªj Kjš kÅj ïd«, ï¥gFâÆš »il¡»‹w ïa‰if czî tiffis mWRit¡
T£Lzthf c©L ‘‘cznt kUªJ... kUªnj czî’’ (Diet is Medicine and the Medicine is Diet) v‹W
thœªâU¡»wJ.

Mâ kÅj®fŸ mÇá, nrhs«, f«ò, nfœtuF, tuF, âid, rhik, _§»yÇá, fliy, kšÈ, ÄsF,
bt§fha«, ó©L, Óuf«, btªja«, fhŒfŸ, ÑiufŸ, v©bzŒ, nj‹, ghš, jÆ®, nkh®, bt©bzŒ, beŒ
ngh‹wt‰iw kUªjhF« czîfŸ v‹W f©l¿ªJ mt‰iw ÉU«ã c©ld®.

‘‘jhÅaK« gU¥ò«, fhí« »H§F«, Ñiuí« gHK«, v©bzŒ tiffŸ, R¡F, ÄsF, ó©L, kŠrŸ
KjÈa fil¢ ru¡FfŸ mid¤J« kUªJfŸjh«. Kothf ghš kUªJ; jÆ® kUªJ; v©bzŒ kUªJ;
beŒí« kUªJ vdyh«’’ v‹D« lh¡l® ».M.bg. ÉRtehj« mt®fŸ T¿íŸsh®fŸ.

g©ila ïªâahÉš áuhkz®fŸ vD« fLneh‹ghs®fŸ (jtáfŸ) fhLfËš thœªJŸsd®.
mt®fŸ mur®fS¡F öj®fŸ _y« m›t¥nghJ Mnyhrid tH§»íŸsd®. ‘‘áuhkz®fŸ kU¤JtK«
brŒJŸsd®. mt®fË‹ kU¤Jt KiwahdJ kUªJfisÉl czit xG§FgL¤Jtjhfnt
ïUªJŸsJ’’ v‹W TW»wh®, »nu¡f¤ öj® bkf°jÅ°.

ï›thW ïa‰if czÉY« ïa‰if kU¤Jt¤âY« njhŒªJ ‘‘cznt kUªJ, kUªnj czî’’
v‹D« Ãiy bjh‹ik¡ fhy¤ânyna bj‹Åªâa¥ gFâÆš ÃyÉanghJ ãw bjh‹ik ehfÇf¥
gFâfËš ÃyÉÆUªj kU¤Jt Ãiy g‰¿ m¿ªâl áw¡F«.

bkrgnlhÄa (RnkÇa) kU¤Jt«

ilfß°, ôgÇl° MWfS¡»ilÆš ts®ªj bkrgnlhÄa ehfÇf«, v»¥J, áªJ¢rkbtË
ehfÇf§fis¥ nghynt Äfî« bjh‹ikahdJ. bkrgnlhÄahÉ‹ tl¡»š mÓÇahî«, bj‰»š
ghãnyhÅahî« cŸsd. ghãnyhÅahthdJ Rnk®, m¡fh£ vd ïU ãÇîfshf¥ ãÇ¡f¥g£oUªjJ.
bkrgnlhÄa¥ gFâÆš gšntW btËeh£od® tªJ FonaWtj‰F ïlkhf ïUªJŸsJ. m§F
thœªjt®fŸ - tªjt®fŸ všnyhU« xU§»izªJ xU òâa T£L ehfÇf¤ij cUth¡f tÊtF¤jd®.

RnkÇa®, m¡fhoa®, ghãnyhÅa®, mnkhiu£, nfir£ KjÈa ïd¤jt®fË‹ bkh¤j ehfÇfkhf
RnkÇa ehfÇf« Rl®É£lJ. 5000 M©LfS¡F K‹ (».K. 3000) RnkÇa®fŸ bkrgnlhÄahÉš Fona¿d®.www.su
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m§»Uªj efu§fËš C®, nynfZ, c«kh, Ã¥ó® KjÈait áw¥ò‰¿Uªjd. ït®fË‹ ehfÇf§fŸ
mid¤âY« kj«, kªâu«, m¿Éaš, fšÉ M»ait jÅ¤jÅna ãÇ¡f Koahj msÉ‰F x‹whfnt
mikªâU¡»‹wd. kªâu« xU g¡f« ïUªjhY« nehŒ¡ F¿fŸ, nehahËÆ‹ clÈš fhQ« kh‰w§fŸ,
rFd§fŸ ngh‹wití« K¡»akhf¡ fUj¥gL»‹wd.

bjhšÈaš MŒîfŸ

v bjh‹ik¡ fhy¤ij¥ g‰¿ MŒî brŒjiyna bjhšÈaš mšyJ bjhš bghUËaš v‹»nwh«.

v bjh‹ikahd fhy¤âš thœªj k¡fË‹ thœ¡if Kiw, bjhÊšfŸ, tÂf«, ntsh©ik,
muáaš, E©fiyfŸ g‰¿ mt®fŸ É£L¢ br‹w v¢r§fshd fšbt£LfŸ, f£ll§fŸ, fhRfŸ,
br¥ngLfŸ KjÈat‰¿‹ mo¥gilÆš MŒªj¿ªJ bfhŸSjny bjhšÈaÈ‹ Kj‹ikahd
neh¡fkhF«.

v mfHhŒÉid óÄÆš k£LÄ‹¿¡ FiffËDŸS« ÚU¡foÆY« brŒayh«.

v ÚU¡foÆš mfHhŒî brŒtj‹ _y« ïa‰if¢ Ó‰w§fËdhš K‰fhy¤âš ÚÇDŸ kiwªj
efu§fisí« JiwKf§fisí« g‰¿a mÇa gy brŒâfis btË¡ bfhzu Koí«.

v bghUŸfSl‹ jhÊÆÈ£L òij¡F« tH¡f¤ij jla§fŸ _y« f©l¿a Ko»wJ.

v ö¤J¡Fo kht£l« Mâ¢r ešÿÇš 1876, 2003 M»a M©LfËš el¤j¥g£l mfHhŒîfËš
Vuhskhd KJk¡fŸ jhÊfŸ f©L ão¡f¥g£ld.

v mitfËš ïUªJ, ».K. 300 Kjš ».ã. 300 tiuÆyhd fhy¡f£l¤ij¢ rh®ªj k¡fŸ, ïwªnjhÇ‹
clYl‹ j§f¤âdhš Md Mguz§fŸ, br«ãdhyhd M©, bg© bjŒt cUt§fŸ,
ïU«ãdhyhd f¤âfŸ, És¡F¤ jh§»fŸ ngh‹wt‰iwí« nr®¤J òij¤jJ bjÇa tU»wJ.

v 1963-M« M©L ïªâa¤ bjhšÈaš Jiw ó«òfh® mU»š cŸs ÑHh®btË v‹w ïl¤âš
nk‰bfh©l flš mfHhŒÉ‹ nghJ ».K. 3-M« ü‰wh©il¢ rh®ªj f£ll ïoghLfŸ
f©l¿a¥g£ld.

v ïªj MŒÉš br§f‰fshš f£l¥g£l glF¤Jiw, Ú®¤nj¡f«, ò¤jÉAhu«, bt©fy¤jhyhd
ò¤j® ghj« KjÈa v¢r§fŸ »il¤jd.

v ïit g©ila fhÉÇ¥ó«g£od k¡fŸ ga‹gL¤âa bghUŸfŸ v‹gJ« fhÉÇ¥ó«g£od«
v‹bwhU efu« ïUªjJ v‹gj‰Fkhd rh‹WfŸ MF«.

v fhÉÇ¥ó«g£od mfHhŒÉš f©l¿ªj jla§fshd ò¤j® áiy, ö© ngh‹wt‰¿ÈUªJ m§F
thœªj k¡fËš áy® ò¤jrka¤ij¥ ã‹g‰¿íŸsd® v‹gij¤ bjÇªJ bfhŸs Ko»wJ.

v glF¤Jiw f£l¥g£LŸsij neh¡F« nghJ m›ñ® k¡fŸ flš thÂg« brŒJ tªJŸsd®
v‹gij m¿ªJ bfhŸs Ko»wJ.

v jUkòÇ, f%®, kJiu M»a kht£l§fËš ».K. 3-M« ü‰wh©L Kjš gšntW fhy¡f£l§fis¢
rh®ªj j§f«, btŸË, br«ò, ïU«ò cnyhf§fËdhš brŒa¥g£l fhRfŸ f©l¿a¥g£LŸsd.

v ït‰¿š bgh¿¡f¥g£LŸs K¤âiufŸ _y« ïitfŸ vªj k‹d® fhy¤âa fhRfŸ v‹W f©l¿a
Ko»wJ.

v ï¡fhRfËš NÇa‹, kiyKfL, MW, fhis, ÞtÞâf«, F«g« ngh‹w á‹d§fŸ K¤âiufshf¥www.su
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bgh¿¡f¥g£LŸsd.

cznt kUªJ
v ‘‘c©o Kj‰nw cyF’, ‘gá tªâl¥ g¤J« gwªJngh«’’ v‹gJ cyf¿ªj c©ik.

v gáÆ‹ bfhLikia¥ ‘gá¥ãÂ v‹D« ghÉ’ v‹wJ kÂnkfiy¡ fh¥ãa«. ï¥ãÂ¡F kUªJ
cznt.

v ‘‘c©o bfhL¤njh® cÆ® bfhL¤njhnu’’ vd¥ òweh}W«, kÂnkfiyí« TW»‹wd.

v âU¡FwËš ‘kUªJ’ v‹w mâfhu¤âš cznt kUªjhF« j‹ikia¤ âUtŸSt® bjËthf
vL¤Jiu¤JŸsh®.

v c©l czî brÇ¤j ã‹dnu Û©L« c©z nt©L« v‹gij

‘‘kUªbjd nt©lhth« ah¡if¡F mUªâaJ

 m‰wJ ngh‰¿ cÂ‹’’ - FwŸ 942.

 v‹w FwŸ TW»wJ.

v clš ey¤â‰F¥ bghUªâa czî vJ? bghUªjhj czî vJ? vd MuhŒªJ bjËªJ
ã‹g‰¿dhš nehŒ e«ik mQfhJ vd¡ FwËš Tw¥g£LŸsJ.

v jÉ®¡f nt©oa czî¥ bghUŸfŸ

v c¥ò, bfhG¥ò, fhu«, òË¥ò bfh©l czî tiffŸ k‰W« áWÔÅfŸ.

v nehŒ¡F Kjš fhuz« c¥ò.

j©ÙU« kUªnj

v c©l czî FUâíl‹ fy¥gj‰F«, FUâ öŒikailtj‰F«, clÈYŸs fÊî¥ bghUŸfŸ
btËnaWtj‰F« Ú® ï‹¿aikahjJ. vdnt ehbsh‹W¡F FiwªjJ 3 È£l® msî j©Ù®
Fo¡f nt©L«.

kUªjhF« czî¥ bghUŸfŸ

v bt¥g ehlhd ekJ eh£L¢ rikaY¡F¥ òG§fyÇána V‰wJ.

v kŠrŸ, beŠáYŸs rËia Ú¡F«.

v bfh¤JkšÈ, ã¤j¤ij¥ ngh¡F«.

v Óuf«, tÆ‰W¢ N£il¤ jÂ¡F«.

v ÄsF, bjh©il¡ f£il¤ bjhiy¡F«.

v ó©L, tËaf‰¿, tÆ‰W miy¢riy Ú¡»¥ gáia V‰gL¤J«.

v bt§fha«, FË®¢áia c©lh¡», FUâia¤ öŒik¥gL¤J«.

v bgU§fha«, tËia btËna‰W«.

v ïŠá, ã¤j¤ij xL¡», fhŒ¢riy¡ f©o¡F«.

v nj§fhŒ, Ú®¡nfhitia Ú¡F«.

v f¿nt¥ãiy, kz_£o czî ÉU¥g¤ij c©lh¡F«.

v Óuf«, ó©L fyªj ÄsFÚ® N£il¤ jÂ¤J¢ brÇkhd M‰wiy¡ bfhL¡F«.

v Ñiu, clY¡F tÈñ£o, fÊití« mf‰W«.www.su
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v vYÄ¢ir CWfhŒ FË®¢áia¤ jªJ, ã¤j¤ij¥ ngh¡F«.

czî c©z nt©oa Kiw

v czit Éiuthf ÉG§f¡ TlhJ. e‹whf bk‹W ÉG§f nt©L«.

v fhŒf¿fis K¡fhš nt¡fh£oš ntf it¤J c©z nt©L«.

v fhŒf¿fis ntf it¤j ÚÇš ÄFâahd r¤JfŸ ïU¥gjhš mjid czÉš nr®¤J¡ bfhŸs
nt©L«.

v fhŒf¿í«, nrhW« - miu tÆW

ghš, nkh®, Ú® - fhš tÆW

bt‰¿l« - fhš tÆW

v‹w msÉš c©z nt©L«.

v ehŸnjhW« jtwhkš cl‰gÆ‰áia nk‰bfhŸs nt©L«. cl‰gÆ‰áÆš Äf vËikahdJ,
eil¥gÆ‰á MF«.

v xUt® c£bfhŸS« czÉš òuj«, bfhG¥ò, kh¢r¤J, fÅk§fŸ, E©û£l¢ r¤JfŸ nr®ªjnj
rk¢Ó® czthF«.

v ‘‘Ûö© ÉU«ngš’’ - xsitah®

‘‘cl«gh® mÊÆ‹ cÆuh® mÊt®’’ - âU_y®.

‘‘fhiy khiy cyhÉ Ãj«

fh‰W th§» tUnthÇ‹

fhiy¤ bjh£L¡ F«ã£L¡

fhy‹ Xo¥ nghthnd’’ - fÉkÂ.

nehŒ Ô®¡F«  _ÈiffŸ

Jsá

v Jsá¢ broÆ‹ ïiyfis ÚÇÈ£L¡ bfhâ¡f¢ brŒJ MÉ ão¤jhš kh®ò¢ rË, Ú®¡nfhit,
jiytÈ Ú§F«.

v mj‹ ïiyfis vYÄ¢r«gH¢ rh‰Wl‹ miu¤J¥ ngh£lhš, gil nehŒ Ú§F«.

v Éijfis¥ bghobrŒJ x‹W mšyJ ïu©L »uh« c©lhš cl‰NL, ÚbuÇ¢rš M»ad Ú§F«.

Ñœ¡fhŒ bešÈ

v ïjid ÑHhbešÈ, ÑœthŒbešÈ v‹W« miH¥g®.

v fhŒfSl‹ Toa ÑHhbešÈia miu¤J, mªj ÉGâš 50 »uh« vL¤J vUik¤ jÆUl‹ fyªJ
fhiy btW« tÆ‰¿š c£bfhŸs nt©L«. m›thW _‹W eh£fŸ c£bfh©lhš kŠr£fhkhiy
nehŒ Ú§» ÉL«.

v ÑHhbešÈ ïiyfis f‰f©Ll‹ miu¤J _‹W »uh« msÉ‰F fhiy khiy ïUntisí« 4
eh£fŸ c£bfh©lhš áWÚ®¤ bjhl®ghd nehŒfŸ Ú§»ÉL«.

öJtis

v ïj‹ ïiyfis ešby©izÆš rik¤J cznthL nr®¤J 21 eh£fŸ c©L tªjhš ‘Rthrwww.su
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